دعاء عند الآفطاو 
كان التبي صلى الله عليه وسلم إذا أفطر قال: 
«ذهب الظماً وابتلت العروق وخبت الأجر ان شاء 
الله تعالی» رواد آبو داود والتسائي وزاد آيو داود 
«اللهم اني لك صمت وعليك توكلت وعلى رزقك 
افطرت ويك آمتت وآنت رب العرش العظيم» وزاد 
ابن الستي: ,فتقبل مني إنك أثت السميع العليم». 


كيف تحافظين على القيمة الغذ ائية 3 الخضر والغواكه؟ 


للحفاظ على القيمة الغذائية العالية في الخضر والفواكه علبك التعرف على بعض القواعد 
الخاصة بشرائها وتخزيتها واستخدامهاء فمخلاً للاقلال من نسبة فتامين سي المفقودة أثناء 
اعداد وتخزين وطهو الخضر والفاكهة يجب اتباع الطرق التالية: 

- اشتري كميات قلىلة من الخضر و الفاكهة في كل مرة و ابحثي عن الثمار الطازحة المتماسكة 
من محل يجدد منتجاته باستمرار. أو استعملى الخضروات المثلجة فهي غالبا ما تحتوي 
على نسبة عالية من الفبتامينات باللقارنة بالأنواع الطازجة منها. 

- خزني الخضار في مكان بارد مظلم لفترة لا تتجاوز الثلاثة أيام. 

- تناولي الخضر والفاكهة وهي غير مقشرة فأكثر نسبة مركزة من الفيتامينات موجودة 
أسفل القشرة. 

- لا تتركي الخضر والقاكهة أبدأ منقوعة في الماء قنل طهوها. 

- اطهي الخضروات بطريقة صحدة فسلقها في كمية كبيرة من الماء دمكن أن يتلف ما يعادل 
٠١‏ من محتو اها من فيتامين سي لذلك اضفي للخضر آقل كمية ممكنة من الماء المغلي ولا 
تضیفي بیکربونات الصودا لها واعلمي أن الطهي على البخار آو الشي هي اكثر الطرق 


- قطعي الخضر والفواكه على هيئة قطع كبيرة وحتى تقللي من مساحة السطح المكشوفة, 
فبتامين سي يُفقد حينما تلامس الأجزاء المقطوعة بالسكين الهواء. 

- تناولي الخضر والفاكهة في أقرب وقت ممكن بعد تحضيرها فالحفاظ عليها دافئة لفترة 
طويلة يؤدي إلى فقدانها نسبة من محتواهشا من قبتامين سي . 

- تستعمل أسرع الطرق في الطهي حتى لا تفقد الفيتاميتات النكهة الطبيعية للخضر 
والفاكهة. : 

- نظراً لأن فبتامين سي سريع التأثر بالحرارة والتحرض للجو ويفقد بسهولة أثناء 
التحضير وطهي الخضروات والفواكه ينبغي ملاحظة احتواء الخذاء على خضروات 
وفواكه طازجة وآن تحضر السلطات قبل تقديمها للأكل مباشرة. 


پھھ د د ن دک اھ فح اس ج ب لملا 


الحقادير: 

۲ کوب عدس أصفر - بصلتان - ۲ جزرات - ۲ حبات من البطاطس - ۲ حبات 
طماطم ناضجة - حبتان من الكوسا - أربعة فصوض ثوم - ملعقتان كبيرتان من 
السمن أو الزيد - مكعب ماجي - ربع كوب حليب - ملعقة كبيرة عصير الليمون - 
جبتة بارمسان ميشورة - ربع ملعفة صغيرة بهار 


الطريقة: 
- يخسل العدس جيداً وتقشر الخضروات وتقطع مكعبات أو شرائح. 
- يقلب كل من العدس والخضروات في السمن مدة خمس دقائق ثم 


الأرز المسلوق ‏ 


كنة اقراص يضاف إليها أربعة آكواب ماء ويترك الخليط على نار متوسطة حتى 
شعدینات ينضج. 
- يصفى الخليبط بمصقاة سلك ويضرب في الخلاط لنحصل على حساء 

ثم يتبل بالملح والبهار ويضاق إلبه الحليب ومكعب الدجاج والليمون تم 
استور: يترك على نارهادئة مدة خمس دقائق. 

فطائر الجبنة -عند التقديم يضاف إليه الخبز المحمص وجبئة البارمسان المبشورة. 
والزيتون | 

عا طاطم 
والفطر 

حلوی الرايس 
کرسہس 
بشوکولاته توکس 

٤ 


الروييسان الشسوي مسح ارز اإسلون 


کیلو روبيان من الحجم الكبير - تصف كوب زيت زيتون - ملعقة صغيرة ملح = ملعقة صفيرة كمون = ربع ملعقة 
قلقل - كوبان من الأرز المسلوق - ملعقتان كبيرتان من البقدونس المفروم - خمسة قصوص من الثوم المدقوق > 
ربعم كوب زبدة - ٤‏ ملاعق كبيرة عصير الليمون. 


الطريقة: 
- نظفي الروبيان جيداً 
- اخلطي الزيت مع البقدونس والكمون والفلفل والملح والثوم المطحون. 
- ضعي الروبيان في خليط الزيت والبقدونس والبهارات والثوم, واتركي الخليط مدة ساعتين 


حتی يتشرب الروبیان. 
- اشعلي الشواية وضعي الروبيان في صينية مسطحة تحت الشواية مدة ثلاث دقائق وأكثر حتى 
ينضج ويحمر من جميع الجوانب. 


- سخنى الزبدة و عصدر الليمون مع بعض آثذاء تفي الروينان. 
- اضيفي مزيج الدهن المتبقي من الروببان إلى خليط الزبدة وعصير الليمون وصبي هذا المزيج 
فوق الروببان وهو ساخن. 
- اسلقي الأرز كالحادة واخلطيه مع الروبيان المشوي. 
- زيني الطبق بالبقدونس وشسرائح الليمون وقدميه ساخناً مح السلطات. 


المقادير 

لعجينة الكبة: 
کوب برغل E‏ 

ربع کوب سمید - ریم 

کیلو لحم مطحون - 

ملعقة صغيرة ملع - 

E A 


بیگربونات الصردا. 


المقادير 
للحشوة: 

نصق کيلرلحم 
مفروم- ١‏ بصلة 
كبدرة مفرومة ناا 
ربع کوب لوز مقطع 
آرباعا بهد ششیروھ - 
ملعقة كبيرة بقدوتنس 
مفروم‌ناعماً-؟ 
ملعقة كبيرة ريت - 


الطريقة: 

- يخسل البرغل وينقع في ماء دافيء ريع ساعة ثم يعصر من الماء ويرش 
بالصودا والح وتضاف اللحمة والسميد ويعجن باليد جدداً مع اضافة قليل 
من ماء بارد اثناء العجن حتى نحصل على عجينة متماسكة تغطي وتوضع 
في الثلاجة لترتاح لحب عمل الحشوة. 

- يقلب اللوز في الزيت حتى يصفر لونه ثم يرفع على ورق. 

- بتفس الزيت السابق تضاف البصلة وتقلب حتى يبدألونها يحمر 
فبضاف اللحم ويقلب حتى يجف من الماء جدداً. 

- يضاف ملح وفلفل وبهارات وترفع عن النار لتيرد ثم يضاف لها 
البقدونس واللوز. 

- تقطع عجينة الكبة إلى كرات في حجم التفاحة وترق كل كرة بماء مظلج 
وتقطع دوائر للحصول على أقراص متساوية الحجم. 

- توزع الحشوة على نصف الأقراص وتليس بالنصف الآخر مع كبس كل 
قرص باليد حتي يلصق جيدا ثم نساوي الاطراف باليد المحللة بالمحاء. 

- تدهن الصو اني بالسمنة جيدا وترش بالماء وترص فوقها الإاقراص. 

- يتم وخز كل قرص بالشوكة حتى لا ينتفح أثذاء الخبز ويدهن الوجه 
بالسمن أو الزند. 

- يصب قليل من الماء على جوانب الأقراص. 

- تغطى الصينية بورق الالمنيوم وتدخل في فرن متوسط الحرارة ٠۷١(‏ 
درجة قهرنهايت) من ٠١ - ۲١‏ دقيقة ثم يرفع الالمنيوم وتترك لتحمر قليلاً تم 
تقدم ساخنة أو باردة. 
ملاحظة: 

يمكن عمل كمية من هذه الكبة وتحفظ في الفريزر قبل خبزها مع وضع 
ورق شمع بين الأقراص حتى لا تلتصق. 


e]‏ اد EF‏ اة 


المقادير: 


كيلو من عجينة البقلاوة أو من عجينة الرقاق - ثلاثة أرباع كيلوجرام سمن - كيلو من القشطة - كوبان من القطر 


(الشيرة) . 


للتجميل: نصق كوب من الفستق الحلبي المفروم ناعماً. 


الطربقة: 

- افردي اوراق الجلاش آو الزقائق كل عشر 
أوراق مع بعض. 1 

- ادهني الرقائق الواحدة بعد الأخري بقليل 
من السمن بواسطة فرشاة خاصة بالجاتوه 
وضحي الرقائق قوق بحضها البحض واتركي 
الرقاقة الأخدرة بدون سمن. 

-تقسم الرقائق إلى مربعات ١١×١١‏ 
سنتيمترا تقريباً بو اسنطة سكين حاد. 

- تحشى كل قطعة بملعقة طعام من القشطة 
في وسط كل مريع ثم يثنى المريع نصفين 
لتكوني شكل المثلث. 

- ترص المثلقات من الرقائق أو الجلاش في 


الصبنبة المدهونة. 

- يسيح السمن ويرش على السطح. 

- زجي الصنينية فى فرن درجة حرارته 
متوسطة حتی يحمر سطحها. 

- رشي الشعيبيات بمجرد خروجها من الفرن 
بالقطر الشرات وجه لي بالفستق الحلبى 
EE‏ 

طريقة عمل القطر (الشراب): 

آذيبي کوبين من السكر في كوب ماء وارقحيه 
علي تار هادئة ثم اضبفي خنع قطرات من 
عصدر الليمون وارفعي قوة النار واتركي 
المحلول حتى يعقد قليلً ثم اتركي الشراب حتى 
یبرد ثم استعملیه. 


المقادیر: 

نصف بگیت رایس گرسپس - 
شمانی اصابع شوکولاتة توکس - 
تصف كوب زبدة غير مما ة- 
,ملعقتان كبيرتان من القطر الذهبي أو 
عسل للوجه - جوز هند مبشور أو 


TIPEY € MM 


حبات من اللوز اللمحمص والكريز 
E‏ 


الطريقة: 
- تسبح الزيدة على نادر شادئة 
ثح تضاف إلنها اصایع الشوكولاتة 


کک 


توکس حتی تذوب جیدا. 

- يضاف لها الرايس كرسبسن 
والقطر الذهبي أو الحسل 
ويخلط جدداً ويمكن اضافة لوز 
مدقوق أو فستق مدقوق أو جوز 
حسب الرغبة. 


e“ 


- يدهن طبق بایرکس بقلل 
من الزبدة ويرص الرايس 
کرسبس جیدا باستخدام ملعقة 
الوجهبجوزالهندواللوز 
والكريز المسكر ويترك لدبرد ثم 


C AA aff) GML 


يوضع في الثلاجةويقطع 
مکعبات ویقدم. 

-من الأفضل وضع ملحقة 
كبيرة من الرايس كرسبس في 
محافظ بليسيه ونجميل الوجه 
باللوز المحمص والكريز المسكر. 


الخقادير: 


0 ا ES E E N May‏ 
ا ea rE‏ 
ب ت ب وریع ب من جبن الشيدر المبشورة - بيضة مخفوقة قليلاً - ملعقتان 


كبيرتان من السمسم الحمص. 


الطريةة: 

- جففي الزيتون بورق ماص. 

- اخلطي الطحين والفلفل والزبدة حتى 
يصبح المزيج كفتات الخبز. 

- اضيقي الجبنة واخلي حت ر 
E‏ واخلي حتى يصبح المزيج 
- اضيقي قليلاً من البيض إذا احتاج الأمر. 
- اعجني العجينة على سطح مرشوش 
بالطحين حتى ينعم ثم غطي العجينة وضعيها 
في الثلاحة مدة نصف ساعة. 

- رقي العجينة سمك ‏ ملم ثم قطعي العجينة 
إلى دوائر قطرها؛ سنتيمترات ونصف 
السنتيمتر تقريباً. 


0 


- ضعي في كل دائرة زيتونة ثم اطوى 
EE‏ الزيتونة لتطويقها ولفيها لتصبح 
غ أعلى الكرات ف 

E‏ في البيض ثم 


- ضعي الكرات على صينية الفرن لمدهون 
بالزندة وضعها قي الثلاجة مدة نصف ساعة. 

- اخبزي الكرات قي الفرن على درجة حرارة 
معتدلة حوالي ربع ساعة حتى يصح لونها 
ذهبياً ثم اتركدها لتبرد. 

الكمية لصنع خمسين قظعة أو أقل حس 
الحجم المطلوب. : 


المقادير: 


ست بيضات» حبتان من الطماطم - ربع كيلوجرام من الفطر المسلوق أو علبة من الفطر - حبة كبيرة من القلفل 
المقروم ناعما - نصف كوب من عصير الطماطم - ملعقة كبيرة من البقدونس - بصلة مفرومة ناعماً - ملعقة كبيرة 
من الزبدة - ملعقة كبيرة من الدقيق - ثلاثة فصوص من الثوم المدقوق - تصف ملعقة صغيرة فلفل - تصف ملعقة 


صغيرة بهار - ملح حسب الاحتياج - زيت للتحمير. 


الطريقة: 
- تقشر الطماطم وتفرم ناعماً وينزع بذرها. 
-يخفق البيض ويتبل باللح والبهارات 

وتضاق إليه الفليفلة والبقدونس والطماطم 

والدقيق ويقلب الجميع حتى يتجانس الظيط. 
- يقلى البصل والفطر بالزبد بعد تقطبعه 

ويضاف إليه عصير الطماطم ويقلب الخليط على 

نار هارئة مدة خمس دقائق حتى يذيل. 


- يضاف خليط الفطر إلى خليط البيض بعد 
آن يبرد ويمزج الجميع. 
- يسخن الزيت في مقلاة مناسبة وتقلى العجة 
على نار خفيفة من الجهتين حتى يحمر سطحها. 
-تقدم العجة ساخنة بعد تجميلها بورق 
الخس وحلقات من البطاطس المحسرة حسب 
الرغبة. 


1 


والباذنجان +لبن 


زنادي 
کرواسان 
لصددة 


المقادير: 

ستة صدور دجاج فيليه (منزوع العظم) - 

ملعقتان كبيرتان من الزيت أو السمن - ربع كيلوجرام من الفطر المقحاع 
(المشروم) - حبة قلفل اخضر كبيرة ومقطعة إلى مكعبات - حبة فلفل أحمر كبيرة 
ومقطعة إلى مكعبات - ملعقتان كبيرتان من الزبدة - كوب من القشدة أو الكريم 
شانتيه - صفار آربع بيضات - ملح حسب الحاجة - ريع ملعقة صفيرة قلفل أبيض 


آو أسود. 
الطربقة: 

- قطعي الدجاج إلى مكعبات صغيرة وازيلي الدهن ثم تيليه باح 
و الفلقل. 


- أذيبي السمن في مقلاة كبيرة واضيفي الفطر والقلفل وحركي المزيج 

غل تادر هادئة حتی یذیل ثم ضحیه على ورق ماص. 
- أذيبي الزبدة في مقلاة واضيفي قطع الدجاج في طبقة واحدة و اقلبيها 

حتى يصبح لونها بنياً مراعية أن تكون الحرارة هادئة اثناء التحمدر. 

- ارفعي المقلاة عن النار واضيفي صقار البيض تدريجياأ مع التحريك 
المستمر مع اضافة القطر والفلفل كذلك. 

- اعيدي المقلاة إلى النار وكرري تسخين المزيج جيدا على نار هادئة 
وحرکده باستمرار دون ترکه يغلي ثم عدلي الج والفلفل. 

- قدمي دجاج الملوك ساخنا بحد تجميله بأوراق النعناع ويمكن تقديم 
الأرز المقلغل بجانبه. 


ا 


المقادير: 

حبات کبیرة من القلفل الحلو الأخضر والأحمر. 
الحشوة: 

نصق كبلو من لحم الخروق المفروم - ثلاث استان 
من الوم المفروم بشكل تاعم - بصلة مفرومة تاعماً - 
ربع كوب من معجون الطماطم - نصف كوب من الأرز 
الغسول وال فى - ملعقة صغيرة من البهارات = 
تصف كوب برغل منقوع في الماء ومصفى - نصف 
کوب زیت نباتي ویمگن استخدام زیت الزيتون - ملح 


- تغسل حبات الفلفل.. يقطع غطاء من الجزْء 
العلوي من كل حبة فلفل ويحفظ الغطاء. 

- تنزع البذور بعناية وكذلك العروق البيضاء 
صن داخل الفلفل شم يشطف ویصقی. 


- تخلط جميع مكونات الحشوة نيكة مع الأرز 


والبرغل المنقوع والمصفى ويحتفظ بنصف 
مقدار محجون الظماطم لحمل الصلصة. 

- تدخل الحشوة بواسطة ملعقة داخل حبات 
الفلفل دون ان تملأ غطاء الفلفل فوق كل حبة على 
ذخ 

- توضع حبات الفلفل واقفة في صيئية الفرن: 

-يذاب ما تبقى من صلصلة الطماطم في 
نصف كوب من الماء المغلي وقليل من المح 
وتوضع الصلصة في الصينية. 

- تغطى الصيتية بواسطة ورق المنيوم وتترك 
لتطهى في فرن درجة حرارته معتدلة مدة نصف 
ساعة. 

- تذزع ورقة الالمنيوم وتتزك حبات الفلفل مدة 
نصف ساعة آخري في الفرن حتى تنضج. 

-يقدم الفلفل المحشو ساخنا. 


1۴ 


أربعة أكواب من 
الحليب -ملعقة 
كبيرةفانیليا- 
بىضةمخفوقة- 
عليةقشطة- 
نصف کوب زبیب 
- تصف کوب من 
ا 
لعمل صلصة 
الكراميل. 
للتجميل: 

مبشور جوز الهند 
وقليل من مبشور 
الليمون. 


-يذاب مسحوق الأرز في الحليب البارد حتى 
يذوب تماماً. 5 

- يحصلى الحليب بالسكر ويضاف إليه 
الفانيليا والقشطة ويرفع على نار هادئة مع 
التقليب المستمر حتى يغلظ قوامه ويتكثف. 

- يضاف الى الخليط الزبيب. 

- يوضع كوب من السكر في قدر ويحرق على 
نار هادئة لحمل صلصة الكراميل.. وعندما 
يصبح اللون بنياً فاتحاً تزال الصلصة عن التار 
ويضاف إليها ملعقتان كببرتان من الحاء 
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تدریجاً. 

- يغلف طبق فرن عميق ومستدير بصلصة 
الكراميل حتى يغطي القاعدة جددا. 

- يغرف بودتج الأرز ويزج به مدة ٠١‏ دقبقة 
في فرن متوسط الحرارة. 

- يقلب بودنج الأرز على طبق التقديم ثم 
يترك ليبرد وبعدها يوضح في الثلاجة لحين 
التقديم. 

- ينثر على الوجه ميشور جوز الهند وقلدل 
من مبشور الليمون حسب الرغبة. 


۲ كوب دقيق - تصف كوب حليب دافيء - ملعقة كبيرة خميرة فورية = ثلاث ملاعق كبيرة زبدة - ملعقة صغيرة 
ملع «لعقة كبيرة سكر. 
الطردقة: 


ی 
-ينخل الدقيق والملح. 

- يضاف الى الدقيق الخمدرة والشكر ويعجن 
الخليط بالحليب الدافيء وتلت العجينة جيداً 
حنى تحضلي على عجننة متماسكة قابلة للرق 
ثم تفطى العجيذة وتترك في محان دافيء. 

-تترك العجبنةلترتاح ونحمر حتى 
يتضاعق حجمها مدة نصف ساعة فأكثر. 

- توضع العجينة على لوح مرشوش بالدقيق 
خقدةقا تم تفت لتذوزيح الحرة فيه 

-تفرد الحجينة إلى مستطيل سُمكه نصق 
سنتیمتر تقریبا. 

- يقسم الزبد الى ثلاثة أقسام ويوزع أحد 
هذه الاقسام على ثلثي المستطيل ثم ترش 
العجينة رشا خفيفاً بالدقيق وتطوى ثلاث طدات 
ونيدأً بالجزء السفلى الخالي من الزيد. 

- تدار الحجينة إلى جهة اليمين وتفرد بشكل 
مستطيل مرة ثانية ثم يوزع قسم آخر من الزبدة 


وتطوى كما في المرة الأولى. : 

- تكرر العملية باستعمال القسم الأخير من 
الزبد. 

- تفرد وتطوى مرة رابعة بدون زبد. 

- تفرد علی مستطیل ۱۸١١‏ بوصة. 

قط لنت ای وات م رم اا 
نقسها من القاعدة إلى الرأس ويدهن رأس المثلث 
بالبيض المخفوق حتى يثبت في مكانه. 

- تقوس علی شکل هلال بعد لفھا وتوضع على 
صينية مدهونة ومرشوشة خفيفا بالدقيق 
وتغطى وتترك مدة ۲١ - ٠١‏ دقىقة. 

- يدشن السطح بالبيض المخفوق ثم تخبز في 
قرن حار حتی تنضج ویحمر لونها. 

-تقدم الكرواسان سناخنة أو باردة حسب 
الرغية. 1 
حظة حامة: 

يمكن ان يحشى الكرواسان بالجبنة البيضاء 
أو الرزعتر أو الشوكولاتة حسى الرغىة. 
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المقادير: 


حبتان کبیرتان من الباذنچان - ريع كيلو من اللحم المقروم - بصلة متوسطة مفرومة - کوب وتصف الگوب 
من حب الأرز القصير الأبيض المسلوق - نصف كوب من جبنة البارمسان المبشورة - ملعقة طعام من صلحاة 
الطماطم - كوب من قتات الخبز الیاپس - صفار بيضتين - نصف كوب بقدونس مفروم - ملح - زيت نباتي 


الطريقة: 


-قطعي الباذتجان إلى شرائح قياس ۷ 
ملليمترات.. ضعي الشرائح على رف وانتري 
على الشرائح المح واتركيها جانباً مدة نصف 
ساعة. 


- اغسلي الشرائح تحت الاء البارد ثم ضعبها 
على ورق ماص. 

- اقلي الشرائج في زیت ساخن حتی يصب 
لونها بثيأ على الجهتين ثم ضعيها على ورق 
ماص. 

- اقلي البصل حتى يصفر ثم اضيفي اللحم 
واطهنه في المقلاة مع التحريك حتى ينضح. 
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- امزجي اللحم مع المقادير المتبقية في وعاء 
واخلطيها جيدا. 

- قسمي المزيج الى حصص ثم ضعي حصة 
على الطرف القصير لشريحة الباذنجان لفيها 
وضعيها على صينية الفرن وكرري العمل حتى 
ینتهی المقدار. 

- اخبزي اللفائف والصينبة مكشوفة في 
الفرن على درجة حرارة معتدلة مدة ربع ساعة 
أو حتى تسخن. تم قدميها ساخنة. 

مااحظة: 

يمكن الاستعاضة عن اللحم المفروم بلحم 
السلامي على أن يقطع قطعاً صغبرة. 


اک 
المقادير: 
كوبان من الطحين المحمص والمنخول - كوب سكر - ست ملاعق سمن بلدي - نصف ملعقة هيل مطحون - 
نصف ملعقة قرفة مطحونة - ملعقة صغيرة زعفران - ريع كوب ماء ورد - نصف ملعقة زنجبيل مطحون (لختياري 
٤ -‏ = هھ کواب ماء). 


الطريقة: 

- يوضع السكر على النار ويترك حتى يحمر ثم يضاف إلبه الماء ويترك حتى يغلي. 

- ضعي نصف كمية خليط الماء جانباً واسكبي الطحين على بقية الماء ثم اعيدي القدر إلى التار 
الهادئة بعد خلط المزيج جيداً. : 

- استمري في التحريك مع اضافة كمية من ماء السكر كلما تشرب الطحنن المحاء. 

- اضيفي بقية المقادير نصف مقدار السمن + الهيل + القرفة + الزعفران المنقوع في ماء الورد + 
الزنجبدل وحركي المزيج. 

- اتركيه على النار حتى تتداخل المكونات وبعدها صبي العصيدة في طبق مناسب وساوي 


سطحها بالسمن البلدي. 


الأفطار: 
الحساء المغريي 
- «الحريرة » 
فخذةخروف 
محشوةبالأرز 
9 
خضار سوتیه 
فطرة الح 
والمور 


السجور: 


فطائر صغدرة 
محشوة باللحم 
و البطاطا 

حمص حار 

لحوج بالسكر 
واللوز من اليمن 


اشا لين لز 
.هن اشر انوا الضساء في اإفرب . 


المقادیر: 

تصف کیلوچراح لحم - تصف کوب عدس - خمس حبات طماطم تاضجة پک 
ي - حزمة صغيرة من الكزيرة الخضراء - ملعقتان كبيرتان من 
الدقيق - نصف ملعقة صغيرة فلغل E E ES‏ 
ليمونة = ملعقتان كبيرتان من السمن - بصلة مقرومة - ثلاثة فصوص ثوم - ربع 
ملعقة صغيرة كركم - ربع ملعقة صغيرة زعفران - بيضتان - (اختياري) 


الطريقة: 


- يقطع اللحم قطعاً صخدرة ويضاف إليه ملعقة كبيرة من السمن. 


والكركم والزعفران ثم يضاف إلى الجميع الماء أو خلاصة العظم ويرفع 
الاناء على النار ويترك اللحم يخلي حتى ينضج ويبقى قلدل من المرق. 

- یسلق العدس وحده حتی ینضج بعد تنقیته وغسله جيدا. 

- تعصر الطماطم وتصاف إلى العدس ويترك المزيج ليغلي. 

- يخلط الدقيق بكوب ماء ويخفق جيدا ثم يضاف إلى العدس ويحرك ثم 
يترك المزيج ليغلي حتى يتكثف. E.‏ 

- يضاف خلبط اللحم إلى مزيج العدس ثم يضاف الأرز أو الشعرية. 
ويترك على النار حتى ينضج الأرز أو الشعرية. 

- يضاف عصير الليمون والملح والبيض في حالة استعماله ويحرك 
الحساء بسرعة حتى يغلي مدة نصف دقبقة ويتجمد البيض. 

- تقدم الحريرة ساخنة مع التمر أو الزلابية. 


- يضاف إلى اللحم البقدونس والكزبرة والبصل المفروم والفلفل والح 


المقادير: 


قخذ غنم صفير الحجم - ملعقة كبيرة من القرفة - بضع حبات 


كيلوجراح من اللحم المقروم 


من الهيل - ثلات ملاعق كببرة من البق ونس 
الفروم - ربع كرب من زيت الذرة - كوب من اللبن الزبادي - كوب من الأرز - ستة عيدان من القرفة (الدارسين) 
- ملعقة صغيرة من الخردل - ملعقة صغيرة من البهار الأسود - ملح حسب الاحتياج - ببضبة واحدة - نصف 


- بصلة كبيرة مقرومة - ستة قصوص من الثوم. 


للتجميل: ثلات ملاعق كبيرة لوز مقلي - ملعقتان كبيرتان من الزبيب المقلي. 


الطربنقة: 
- يسل الفخذ ثم يشق طولياً وينزع عظمه ثم 
تبسط قطعة اللحم وتدق بمطرقة حتى ترق 
وعندها ترش بالملح والبهار والقرفة. 

-تشة تشق في اماكن عدة بسكي حاد وتحشى 
الشقوق بالثوم وعيدان القرفة وحب الهدل. 
- يمزح اللبن الزبادي مع الخردل وما تبقى من 
التوادل وتدهن به قطعة اللحم من الجهتين. 

-يقلى البصل بالزيت ويضاق إليْه اللحم 
المغروم ویقلب حتى يتضصج. 

-يغسل الأرز عدة مرات ويضاف إلى خلبط 
اللحم مع قلدل من اع المغلي ثم يخطي الوغاء 
ويطهى على النار حتى يتشرب الأرز الماء. 
- يرفع الظبط من على النار ويضاف إليه البهار 
والملح والنقدونس والببضة المخفوقة ويحرك 


'الجميع جيدا. 


- يوضع خلبط الأرز واللحم في وسط قطعة 
اللحموتلف على بحضهاثم يخاط طرفها 
الخارجي. 

< يوضع الفخذ المحشو قي طدق خاص بالغرن 
يحوی قلدلاً من الماء. 

- يغطي الفخذ بورق الألمندوم ثم يدخل الي فرن 
حار مدة ساعة مع اضافة الماء حسب الحاجة 
- يخرج الفخذ من الفرن وينزع منه الخيط ثم 
يقطع إلى شرائح ويرتب فوق طبق من الأرز 
المسلوق. 

م يرين الطدى اللوي والريت المص ويم 
ساخناً مع السلطة. 
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الد 


المبروس - ربع كوب من الكريمة علبة قشطة نسلة. 


للتجميل: 
كريمة دريم وب - رقائق من اللوز المقشور المحمص - 


الطريقة: 

- اقردي العجينة حتى تصبح كبيرة لمدها في 
قالب تارت دائري قیاس ۲۶ سنتيمتراً. 

-انقلي العجينة يرفق الى القالب وارفعي 
جوانبها وشدي الحواق. 

- اثقبى قلبلاً قاعدة العجينة بواسطة الشوكة 
ثم ضعدها فى الثلاجة مدة نصف ساعة. 

-غطي العجينة بورق الزبدة واملئيها 
بالحبوب المجففة مثل الأرز أو غيرة ثم ضعيها 
على صبنية الفرن. 

- اخبزي العجينة قي الفرن على درجة حرارة 
متوسطة مدة عشر دقائق۔ 

- ارقعي الورقة والحبوب برفق من قالب 
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اكيت من غين الشورى كرست متوافرة في الشوبر ماركت. 


ربع كيلو من الجبن القشدی فیلادلفیا أو جبن كيرى - ثلث كوب من السكر الناعم - ثلاثة أرباع كوب من الموز 


ربع كيلوجراح من الفراولة الطازجة. 


العجينة ثم اخبزيها مدة عشر دقائق أخري أو 
حتى تصبح ذهبية اللون ثم دعيها تبرد. 

- حضري الحشوة بأن تخففي الجبن القشدي 
والسكر في وعاء صغير بواسطة الخفاقة حتى 
ينعم المزيج ثم اخفقي معه المقادير الباقية مثل 
الموز والكردمة. وضعي هذه الحشوة بالتساوي 
في القالب. 

- اخبزي القالب في الفرن على درجة حرارة 
ووی ی ا الحشوة ثم دعي القالب 
یدرد جیدا. 

- زيني الفطيرة بوردات من الكريمة ورقائق 
اللوز المحمص والفراولة حسب الرغبةتم 
قدمیها. 


¢+ # 
عار ا 
حبات طماطم مفرومة - ۲ حبات بطاطس مقطعة ارباعاً - ثلاثة أرباع كوب معجون الطماطم - نصف فرتبيط 
- نصف ملعقة صغيرة سکر - ربع کوب زیت زیتون - ملح - فلفل - ربع کیلوجرام بامية = کوب ماء > ربع 
کیلوجرام لوبیا خضراء - ملعقتان کبیرتان من البقدونس - بصلتان کبیرتان ومفرومتان - فصان من الثوم. 


الطريقة: 

- سخني الزيت في قدر واضيفي البصل والثوم. 

-اقلي المزيج بعد تغطيته على نار خفيفة وحركده من حين إلى آخر حتى يصبح البصل طرياً. 

- اضيفي الطماطم واتركي الخليط على النار وهو مخطى حوالي عشر دقائق أوحتي تذبل 
الطماطح. 

ّ اضلفی البطاطا ومعجون الطماطم والماء والبامية واللوييا واتركيها تغلي على النار بعد تغطبتها 
مدة ربع ساعة. 1 

- اضيفي القرنبيط واتركيه يغلي على نار خفيفة مع المكونات الأخري بعد تغطيته حتى تصبح 
البطاطا و القرنبيط طرية. : 

- اضيفي البقدونس والسكر والح والبهار وحركيه جيدا حتى يصبح ساخنا. 

- قدمي الخضار سوتبه مع اللحوم المشوية. 
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الفطائر الصفيرة 
بلخم والبطافا 


المقادير: 

ا 
الشورت کرست متوافر في 
ا E‏ 
بيضة - ملعقة كبيرة من 
( ا 


الحشوة: 

حبات من البطاطا 
الو I‏ 
نصف كوب من الكريمة 
الحامضة - ملعقة صغيرة 
من الرعدر الجاف - ملفقة 
صغيرة من بذور الخردل - 
ربع كيلوجرام من اللحم 
المفروم - فصان من الثوم 
المهروس - ملعقة كبيرة من 
الزبدة - بصلة مقرومة - 


ت 


طريقة تحضير الحشوة: 
- سخني الزبدة في المقلاة واضيفي البصل و الثوم المفروم وقلبي قليلاً ثم اضيفي اللحم المقروم 

واطهي المزيج مع التحريك حتى يطري البصل واضيفي قليلاً من الملج. 1 
- اضيفي مزيج اللحم والبصل الى البطاطا المهروسة واخلطي الجميع جيدا. 


طريقة عمل الفطائر: : 

- افردي العجينة إلى سمك ۲ ملليمتر ثح قطعي العجينة دوائر قياس ٠١٠١‏ سم ثم كرري نفس 
الطريقة مع العجينة المتبقية حتي ينتهي المقدار. 

- ضعي معدل ملعقة طماطم من الحشوة في وسط كل دائرة. 

- ادهني الجوانب بصفار الببض الممزوج مع الحليب واطويها إلى النصف. 

- اكبسي الجوانب على بعضها لتلتصق . 

- ضعي الفطائر في صدنية الفرن المدهونة بالسمن ثم ادهني الفطائر بمزيج اليب المتبقي 
وانثري عليها قليلاً من بذور الخردل. . 

اخبزي الفطائر في الفرن على درجة حرارة معتدلة حوالي خمس وعشرين دقيقة أو حتى يصيح 
لونها ذهبباً بنياً ثم قدميها ساخنة ويمكن تقديمها باردة حسب الرغية. 


2 


لشسوع بالسسكر واللسوز من اليبس 
الحقادير: 


کوب طحین اسمر رقم (۲) - کوب طحین أبيض رقم )١(‏ - بيضتان - كوب حليب بودرة - ملعقة كبيرة خميرة 
فورية - نصف كوب سكر - ملعقة كبيرة هيل ناعم - نصف كوب زبدة مذابة أو زيت 
للتقد يم :سكر بودرة - لوز مقشر ومحمص ثم مطحون تاعما - زبدة مذابة. 


الطريقة: 

بالخلاط يخفق الطحين بنوعده والبيض والحليب البودرة والخميرة والسكر وائهدل والزيدة 
وأربعة أكواب ماء جيداً ثم يخطى ليحمر جيدا.. ثم يضاف إليه نصف كوب ماء ويخبز على مقلاة 
كهربائىة أو مقلاة تيفال عادية. 

- يصب بملعقة غرف اقراصا رقيقة مستديرة وترص في صينية عميقة. 

ا 
سكر ناعم وزندة مذابة 
ولوزمطحون‌حتى 
تمتليء الصبنية فتخطي 
بورق الالمنيوم. 

تخل الصبننة إل ١‏ 
فرن‌حارمدةخمس | 
دقائق فقط حتی تسخن ٠‏ 
ودا وت ال ا 


الطبقات. 
- تقدم ساخنة. 


ا الخبسص الفعار 


علبتان من الحمص - بصلتان متوسطتا الحجم مقطعتان قطعا صفيرة - ملعتة صغيرة من الزنجبيل - ملعقة 
| صغيرة من الثوم اللهروس -حبتان من الفلفل الأخضر أو الاحمر مقطعتان قطعا صغيرة - تصف ملعقة صغيرة من 

الكركم - ثلاث ملاعق كبيرة من السمن أو الزيت النباتي - حبتان من الطماطم الناضجة مقطعتان قطعا صغيرة - 
ملعقة كبيرة من الكزيرة اليابسة - ملعقتان كبيرتان من عصيرالليمون - ملعقتان كبيرتان من الكزبرة الخضراء 
المقطعة. 
طريقة التحضير: 

انقعى الحمص مدة لبلة كاملة. 

- صفي الحمص واحتفظي بمائه. 

- اقلي البصل والزنجبدل والثوم والغلفل و الكركم بالسمن حتى تصبج ذهبية اللون. 

- أضيفي إليها الطماطم واطهدها حتى تذبل واضيفي الكزبرة و الحمص. 

- اتركيها على النار مدة عشر دقائق واسكبي عليها كوبا من ماء الحمص واطهيها مدة عشر دقائق. _ , 

- اضيفي عصدر اللدمون والكزبرة الخضراء واتركيها على نار هادئة مدة ثلاث دقائق.. اضيفي مزيداً 
من ماء الحمص إذا لزم الأمر ثم قدمبها. 


rr 


الكوسا الطويلة 
المحشوة بالسبانخ 
واللحم 

اس ت 
الخضر 

كحكة الشوكولاتة 
الإسغنحة 


أ المقادیر: 3 


Î 


ee‏ آر ا 


ثلاث حبات من اليطاطس مغشرة ومقطعة مكعبات - كرب من الكرفس - بصلة 


| مقطعة شوانح رفيعة - كراث مقطعة شرائح (اختياري) - فصان من الثوم المدقوق - 


ا 


| كرب ونصف الكوب ماء مغلي - كوب وتصف الكوب خلاصة مرق الدجاج - ملعقتان 
صفيوتان ملح - ربع ملعقة صغيرة فلقل - ثلاثة أكواب من السبائغ المفروم - كوبان 
| من الحليب - جزرتان مفرومتان - ملعقة كبيرة بقدونس مفروم. 


للوجه: مكعبات من الخبز الافرنجي المقلي 


- ضعي مكعبات البطاطس والكرفس والبصل والكراث والثوم والجزر 


| في قدر كبير ثم اضيقي الماء وخلاصة مرق الدجاج والح والفلفل واغلي 
| المزيج جيدا ثح خققي الحرارة واطهي المزيج مدة عشر دقائق. 


- اضيفي السبانخ واستمري في الطهي مدة ربع ساعة فأكثر حتى تنضج 
الخضر. 

- ضعي المزيج في الخلاط على ثلاث دفعات وأضربي المزيج حتى يذعم. 

- اعيدي المزيج من الخضر على شكل بيوريه الى القدر واغليه ثم اضيفي 
الحليب و استمري فى الطهي حتى درجة الغليان ثم عدلي الملح و الفلفل والماء 


| حسب الكثافة المطلوبة. 


- قدمي حساء الربيع ساخنا وفوقه بضعة مكعبات من الخبز الاقرنجي 


"| a 


طة: اذا لم يتوافر الكرات فىمكن استخدام بصلتين خضراوين 


| حسم المتوافر. 


mm. 


ا أ REG RT‏ 
ست حيات من الكوسا الطوياة - ثلاثة أرباح كوب سبانخ مسلوقة - بصلة مفرومة ناعم > بيضتار مخفوة ان 
جيدا - كربا مكعبات صغيرة من الخبز الافرتجي - ربع كيلو لحم عصاج (لحم مقلي مح بصلا مبشورة وبهاركت) 
- ربع ملعقة صغيرة فلفل أحمر - ربع ملعقة صغير زعتر يري - فصان من الثرم مدقوفان > ملح حب لاحتياج 
- ملعقتان کبیرتان من الزيت. 


الطريقة: 2 ر a‏ 
- يقطع قمع الكوسا ويوضع في ماء مقلي مع قليل من الملح ويقلى مدة خمس دقائق ثم يصفى من 
ماء السلق. 

- تقطع الكوسا الى نضفين طوليا ويزال اللب من داخلها 2 
- يقطع الل قطعا صغيرة ويخلط مع اللحم العصاج ومكعبات الخبز الافرنجي والسبامخ الوق 
والح والبهارات والثوم والبصل المغروم. : 

- يوضع خليط اللب والسبانخ واللحم والخبز في تجويف الكوسا. E O‏ 
- توضع الكوسا في صينية مدهونة بالسمن وتزج في فرن معتدل الحرارة مدة عشرين دقيقة فاكثر 
حتى تبن الكوسا. 

- تقدم الكوسا المحشوة ساخنة مع السلطات. 


سسلطة الدجسا مع افر 


المقادير: 


ثلاث بیضات مسلوقة جیدا - صدر دجاج مسلوق - کوب كرفس مفروم - ملعقة كبيرة بقدونس شفروم - ملع 
- ربع کوب قشطة > ربع کوب خل مع لیمون وزیت زیتون - نصف کوب مایونیز - ۲ ملعقة كبیرة کاتشب - أوراق 


من الخس - حبة طماطم مغرومة ناعما. 


الطريةة: 

- يزال صفار البيض المسلوق عن البياض 
ويقطع البداض قطعاً صغيرة. 

-يقطع صدر الدجاج المسلوق إلى شرائح 
ر 

- تخلط شرائح الدجاج ويياض البيض 
المقطع والكرفس والطماطم والخل مع الليمون 
وزيت الزيتون ويوضع الخليط في الثلاجة. 
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- يهرس صفار البيض بشوكة ويضاف إلبه 
المايونيز والكانشب والبقدونس والملح ثم 
يضاق إليه الكريمة ويوضع الخليط قي 
التلاجة. 

- يبطن طبق السلطة بأوراق الخس. 

- يضاف خليط صفار البيض والمايونيز 
والكريمة إلى خليط الدجاج والكرفس ويقدم في 
الحال.- 


المقادير: 


ثلاثة أرباع كوب من الدقيق - ربع كوب من الكاكاو - خمس بيضات - نصف ملعقة صفيرة بيكثج باودر - 


ملعقة صغيرة قانيليا - كوب من السكر. 


للتجميل: كوب ونصف الكوب من الكريمة - ربع كيلو فراولة. ‏ 


الطريقة: 

ج ينل الدقدق مع الكاخاو والييكتح باودر 
عدة مرات حتى يتجانس الخلنط. 

- يخفق البيض بواسطة الخفاقة الكهربائية 
حتى يتكثف ثم يضاف السكر ويستمر في الخقق 
مدة خمس دقائق فأکثر حتى يصبح المزيج مثل 
القشدة ويتكون الشريط ثم تضاق الفانيلىا «عتد 
رقع المضرب إلى اعلى يتساقط منه الحجين مكونا 
علامة على السطح تختفى بعد ثوان.. وشذا هو 
الشريط) 

- يضاف الدقيق المنخول مع الكاكاو بخفة 
متناهية بطريقة لق الدقيق واستخدام ملعقة 
منبسطة ولا يجوز الخفق المكثف بعد وضع 
الدقيق لأن ذلك يعطي كحكة اسفنجية قاسىة. 

- صبيی المزیج فی قالب دائري قطره ۲۳ —- f‏ 
سم بعد دهنه جیداً بالسمن ورشه بالدقيق آو 
يبطن القالب بورق الزبد. 


- اخبزي العجينة قي فرن معتدل الحرارة مدة 
عشر دقائق ثم خفغي الحرارة قليلاً واستمري في 
الخبز مدة ربع ساعةحتى ينضح الكحك 
الأسفنجى وعندما تنضج الكعكة ستلاحظين انها 
تقلصت قليلاً جداً من الجوانب. 

- اقلبي الكعكة الاسفنجية في الحال فوق 
یی ایی ی ر اا ی ا ن د ی و 
ترسم خطوط الشبكة السلكة في الأعلى. 

- عندما تبرد الكعكة جيدا شقيها إلى نصفين 
واحشيها بقسم من الكريمة على شكل 
ساندویتش. 

کو | 
وزيني بالفراولة في الوسط ووردات الكريمة 
على الجوانب. 

TA AE E 
قلدل من الكريز المسكر المفروم حسب الرغبة.‎ 


¥ 


جاتن اسمن الز ساني ا لسع 


- ملاعق كبررة سكر > ثلثا كوب لين زبادي - نصف كوب كريمة سميكة - مغلف ظرف جيلاتين‎ ١ 


المقادير: چ 


ربع کوب ماء داقيء 


للتجميل: شرائح لبمون - أوراق من النعناع. 


الطريقة: 

- امزجي السكر مع اللين الزبادي جيداً 

- اخفقى الكريمة بالخفاقة الكهربائية ثم 
اضيقيها إلى مزيج اللبن. 

- أذييي الجيلاتين في الماء الداقيءثم 


4 


اضيفيه للمزيج وحرکي جددا. 

- ضعي المزيج في قوالب صغيرة مزركشة 
ویرديها مدة ساعتين على الاقل. 

- تقدم في كؤوس آيس كريم وتزين بشرائح 
الليمون وأوراق النعناع. 


المقادير: 


دجاجتار مقطعتاز قطعا مناسبه ٠‏ ° حباد. توم - ثلاث حبات طمأط تاصجة - ثلاث حبات بطاطس متوسطة - 
قرنان من القلقل الأحضر الحار - ملعقة صفير كموز حب - ملعقة صغيرة كمون مطحون - اربع أوراق من الغار 
- أربعة أكواب أرز بسمتي - ربع ملعقا صغير: صبغة البرياني - ملع .سب الاحئيان - ثاذث بصلات مغرومة - 
قطعة مر الزئجبيل الطارج ٠‏ حرمة م الكربرة الحصراء - حزمة من النعد » - ملعقة صغيرة بزار - ملعقة صغيرة 
هيل ناعم ۲ أ حبات هين - ملفقة صغيرة مر الزعفر ار - تصف کو ما و د - 2 عیداں شرغة د ارسی! > ا حبات 
كبش قرنفل ‏ ۰ حبات فلفز سود ملعقه صعب مر سحو الکاري ٠‏ ثلا أرب کوب مر الزيت. 
للتجمیل: لر ربیب محمصر تلاث بیضات مسلزق حامدا 


الطريقة: 

- ينقع الزعفران في تصف کوب س اله ريئرك 
جانبا. 

- يعمل خلطة من التوم وانكريرة والسعان 
والزنجبيل والفلفل الاخضر اغرود مع الكمون 
الحب وريم كوب ماء وقليل من الملح ريضرد 
الجميع بالحلاط حتى ينعم. 

- يغلي النصر المفروم بالزيت حتى يدمن نم 
تضاف قطع الدجاج وتقلب مع البصل. 

- يضاف البزار والكاري والكمون والهيل والملح. 

- تخفف الحرارة عن الدجاج وتضاف الخلطة 
المعدة. 

- تضاف الطماطم مقطعة نصفين وورق الخار 
ويغطى القدر مدة خمس دقائق. 

- تضاف البطاطس المقطعة ارباعاً والمقلية قليلاً 
كما تضاف رشة من الكزبرة الخضراء. 

- يغلى كمدة كبيرة من الماء مع الح والدارسين 


والفرنفل والففل والهدل وتذرك الأرز بخلي حى 
يقارب من النصج ثم بشخل ويصفى من الماء جيدا. 

- يوضع في قدر طبقة من الأرز ثم يوضع خليط 
الدحاج قد ما تدقی من الارر 

- ناخد ريع كصبة الأرز ونضدف له الصبغة ونضع 
الا الملصبوع الملوز فوق الأرز العادي دون 
نحريك. 

- يصب الزعقرار مح ماء الورد على الوجه ويقفل 
الغدر 

- يرك القدر على النار مدة خمس دقائق ثم يزال 
الغطاء ونضم ررة المننوم لنخطدة القدر ويدخل 
القدر إلى الفرن مدة عر دقائق. 

- يقلب القدر على صينية كبيرة ويزين الوجه 
حسب الرغبة بالمكسرات والبيض المسلوق ويمكن 
استخداح خضر السلطة للتحميل. 

- يقدم البرياني ساخناً وبجانبه اللبن الزبادي 
والسلطات. 


۴۹ 


الافطظار, 


شراب قمر الدين 
روستو الط 
المحشوعلى 
الطريقة الامريكية 
سلطة الجرجدر مع 
البصل والقفطر 
والممقفوف الأحمر 
كلافوني الدراق. 


السهور: 

سمك' البشاميل مع 
الخضر 

موس الشوكولاتة 
واللوز 


eran 


القادیر: 
E e‏ 
حسب الحاجة 


الطربقة: 

-قطعي شرائح قمر الدين 
قطعا صغدرة وانقعنها في ماء 
بارد حتی تذوب. 

ضعي مزيج قمر الدين قي 
الخلاط وااضرسى الخليط 


- صفي شراب قمر الدين من 
خلال مصفاة سلك واذا كان 
امريج يحاجة إلى مرد من لاء 
قأضبفيه حسب الكثافة 
المطلوبة. 

- ضعي قليلامن السكر 
حسب الحاجةء ثم ضعيه في 
القلاجة لحين التقديم قي 
اكواب مفاسية. 


کس البضاطا 


+ 


مج السرغل بالعمنية 


المقادير: 

كيلوجرام من البطاطا المسلوقة 
جيدا - كوبان من البرغل الناعم - 
ملعقة صغيرة من الع - بصلة - 
ربع ملعقة صغيرة من الفلفل - 
ملعقة كبيرة من الطحين. 


مقادير الحشو: 
نصف كيلوجرام 
من ان ا 
اتان رومان 
ناعماً-ملعقتان 
خببرتان من الصوير اللي ملحفة عبيرة من 
الجورالفروم (احباري) مله رة من 
اللوز المقلي (اختباري) - ربع ملعقة صغيرة من 
se a‏ 
ملعقتان كبيرتان من السمن. 


طريقة تحضير الحشو: 

يحضر الحشو كالمعتاد بأن يقلى البصل 
المغروم بالسمن حتى يذبل ثم يضاف اللحم 
ويستمر في التقليب حتى ينضح اللحم ثم يتبل 
بالجهارات ويضاف إلى اللحم امكسرات 
المحمصة. 


طريقة عمل 

كبة البطاطا 

٠‏ مع البرغل: 
-تقشر البطاطا 

وتهرس بمطحتة 


ROG. 
o 


ة 
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الخضر ثم يخسل البرغل عدة مرات بالماء وينقع 
مدة تنصف ساعة. 

- يحصر الإرغل بالند ويطكن بمطحنة الكبة 
و ا 

- يخلط البرغل المطحون مع البطاطا و الدقيق 
ويتبل الخليط باللح والفلفل. 

- يعجن الخليط بالأيدي المبلولة باماء البارد 
ا ا ا کا ا 

ج ی ال لی ا ی ا 
بالصينية الماهونة بالسمن بحيث يغطيها 


بالتساوى. 
- يوضع حشو اللحم فوق طبقة عجينة كبة 
البطاطا. 


- ترق طبقة ثانية وتوضع فوق الحشو 
فاليشاو ی و بطر اله جى دحاك الطقدا ن 
جیدا. 

- تقطع الكبة خطوطاً مستقيمة متو ازية طولاً 
وعرضاً وذلك بو اسطة سکن حاد بعد غمسه في 
الماء البارد. 

- يرش السمن على وجه الصبنبة ويخبز في 
فرن متوسلط الحرارة حنى يتضج ويحمفر 
سطحها وتقدم ساخنة مع السلطة واللبن. 
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المقادير: ٠‏ 
بطة حجم ۲ کیلوجرامات تقریبا. 


الحشو: 

1 اکواب مڪعبات خبز اقرنجي 
بائت - كوب كرفس مفروم- 
ملعقتان كبيرتان من الربد - 
ملعقتان کبیرتان بقدوتس مشروم - 
ملعقة صغيرة توأبل الدجاج - ملعقة 
NE E‏ 
ملعقة صخيرة فلفل اسود - بصلتان 
مبشورتان ناعما - بيضتاڻ - ملح 
قدر الاحتياج. 


ا 


روسو الط امشو ملس الطسريقة اامربكية 


للتحمباء 
خضار سوتيه متنوعة حسب 


الرغبة. 
الطريقة: 


-نظفي البطة جيدأمن 
الداخل والخارج وتينلي 
بالتوابل المطلوبة ثم اتركيها 
تتشرب التوابل. 

- قسمي الخبز الاقرنجي 
إلى شرائح مع ازالة القشرة 


الخارجيةوقطحعبه إلى 
مكعدات صغدرة. 

- يسيح الزبد في مقلا ة 
ويشوح به البصل حتی يذبل۔ 

-يضاف الكرفس 
والبقدونس إلى البصل ثم 
يقلب الخلبط ويرفع من على 
النار. 

تضاف ماند فی من 
التوابل كما تضاق مكعبات 
الخبز ويقلب الخلبط حتى 
يتشرب الدهن. 


- يخفق البيض ثم يضاف 
الحشوة جاهزة. 

-تحشى البطة بالحشوة 
المعدة من تجويفي اليطن 
والرقبةثم يخاط موضع 
الحشو دون ترك أي منفذ. 

- يدهن سطح البطة بالزبد 
وتلف بورق الالندوم م كوب 
صن ایا یکن فی صا 
مناسبة للخيز. 

-توضع البطة في قرن 
معتدل الحرارة مدة ساعتين 


الى ثلاث حسب التضج 


س الاسر جير 
مع البصل والفطر 


المقادير: 


حسب الاحتاح. 
الطريقة: 


والفطر الطازج. 


- يتبل الخليط بائزيت ولح والليمون والسماق. 
- يقدم على فرشة من ورق اللفوف الأحمر. 


ویراعی وضع النطا لی 

صدرها ثم قلبيها على الاتجاه 

الآخر اثناء الطهي ويضاف 

قلدل من الماء إذا احتاج الأمر. 
-تقدم البطة ساخنة يعد 

وبجانبها الصلصة البنية 

ةيتىمع ما 


-لعمل الصلصا 


- تخسل الأحشاء الداخلية 
مت القروتصةوالم دنق 
والكبدة جيداً ثم تغلى في قدر 
مع ثلاثة أكواب ماء ويصالة 
مقرومةوقلبل من الج 


حزمة ورق الجرجير - بصلتان مقطعتان إلى حلقات - ربع كيلوجرام 
فطر طازج مقطع حلقات - ملفوف صغير من الثوغ الاحمر - نصف كوب 
زيت زيتون - عصير ليمونة كبيرة - ملعقة كبيرة من السماق - ملح 


- يخلط ورق الجرجير بعد تقطيع عروقه مع البصل حلقات 


ويترك المرق يغلى حتى 
يتكثف قليلاً ثم يصفى المرق 
وتقطع الأحشاء الموجودة 
قطعا صغدرة. 

-يغلى المرق مرةثانية 
وبضاف لاهماد دی من 
عصارات البطة في الصينية 
واللحم المقطح. 

- تمزج ملحقة كبيرة من 
الدقيق في قليل من الماء ثم 
تضاف إلى المرق مع التحريك 
عن ذلك صلصة بننة تقدم 
ساخنة قى الحال. 


اا 


الدقيق ذاتي الاختمار - ربع كوب من السكر 
علبة دراق محفوظة بالمحلول السكري (كوميوت) التاعم - ثلاث بيضات مخفوقة جيداً - كوبان من 
- نصف کوب من الدقيق - ملعقتان كبيرتان من الحليب - ملعقة صغيرة من الفانيليا. 


الطريقة: 

- ادهني طبق الفرن المسطح المقاوم للحرازة ورتبي قطع الدراق فيه. 

- امزجي الدقيق المنخول والسكر في وعاء ثم اضيفي البيض والحليب والفانيليا واخفقى هذه 
المحتويات جيداً حتى تصبح مخيضاً. 

- صبي المخيض في الطبق باستعمال ظهر العقة. 

= اخبزيه في قرن معتدل الحرارة مدة خمسين دقيقة ويمكنك التأكد من النضوج يإدخال السكنة 
في وسط الفطدرة. : 

- قدمي الفطيرة ساخنة مع الكريمة. 

ملاحظة: يمكن رش قليل من سكر البودرة بعد الخبز. 

كما بمكن استخدام أي نوع من انواع الفاكهة المعلية أو المطبوخة. 


f 


المقادير: 
سمكة كبيرة هامور - خضروات طازجة متنوعة - كوب ونصق الكوب من بشاميل الصلصة البيشاء - نصف 

ملعقة صغدرة بهار - نصف ملعقة صغيرة فلفل - نصف ملعفة صغيرة كمون - عصير لىمونتين. 

الطردقة: 

- تنظف السمكة جيدأً مع المحافقظة على هيكلها الخارجي. 

- تتدل جيداً من الداخل والخارج بالبهارات المطلوبة ثم تلف بورق المنيوم فويل. 

- تزج السمكة في فرن حار مدة نصف ساعة. 

- تخرج من الفرن ويصب فوقها البشامدل وتحاد للفرن ثانية دون ورق الالمنيوم مدة نصف ساعة. 

- تجمل السمكة بشرائح الليمون وتقدم ساخنة مع الخضروات سوتيه. 


اللقادير: 1 

قطعة من الشوكولانة رة 1۰ جراما أو ۲ أوقية ‏ تصف کوب كرتمة - ببضتان . 
للتجميل: 

بضع حبات من اللوز الحنص 


الطريقة: 

- قطعي الشوكولاتة ثم ضعدها فى اناء فوق قدر بها ماء مغلي حتی تذوب ولکن لا 
قدعي الشوكو لاتة تسخن جدأ ثم ابحديها عن الاء المغلي. 

اق ا ادن ع ادان و احق فار اللن إلى الو اة ادان 


واخفقي جيدا. 
- اخفقي بياض البْيض حتى يشتد ويبيض ثم اضبفي البياض إلى مزيج 
الشوكو لاتة بخفة متناهىة. 


- اتركي المزيج في الخلاجة حتى يجمد قليلاً. 

- اخفقي الكريمة واضيفي نصقها إلى مزيح الشوكولاتة بخفة. 

- أسكبي مزيج الشوكولاتة في اطباق رجاجية عادية أو التي لها قاعدة. 

- اضيفي فون مزيج الشتوكو لاتة طبقة من الكزيمة وطبقة اخرى من مزيج 
الشوكولاتة ثم ضعي الأكواب فى الثلاجة. 

- عند التقديم جملي الوجه بالكريمة والشوكولاتة على شكل قشور ثم ضعي بضع 
حبات من اللوز المحمص. : 


E 


راقيولي بالسبانج 
مع لحمة مفرومة 
مهابية قمر الدين 


بالنشا 


المقادير: 

كيلو قرع أصفر «القرع العسلى» 
- كوبان من خلاصة اللحم - علبة 
فة اة کد ن و 


الطريقة: 


كرفس التجميل - مكعبات من الخبز 
الافرنجي المقلي - ثلاثة فصوص 
توم مدقوقة- ملعقةصغيرة 
مسحوق الكاري - ملح - فلفل. 


- قشري القرع وازیلي منه البذور شم قطعیه لی مکعبات بطول ۲ 


سح 


- ضعي القرع مع الماء وخلاصة اللحم والثوم والكاري واطبخي 
على نار قوية مدة تتراوح بین ۲١ - ٠١‏ دقيقة ثم ارفعیه من على 


التار واتركيه يبرد قليلاً. 


- اضربي مزيج القرع في الخلاط الكهربائي حتى ينعم. 

- ضعي خليط القرع الببوريه في اناء الطهي واضيفي املح 
والفلفل والقشدة واستمري في الطهي مدة خمس دقائق. 

- ضعي الحساء في اطباق مناسبة وجمليه بالبقدونس آو 
الكرفس المفروم ناعماً وقدميه مع مكعبات الخبز المحمصة. 


المقادير: 

قطع من كستليتة فخذ الدجاج - ملعقة حصغيرة من الثوم المدقوق - ملعقتان من الزيت النباتي - بصلاة 
كبيرة مفرومة - ثلاثة أكواب من مرق الدجاج - علبة من الطماطم المعبة - كربان من حب الأرز الطويل - ۲ 
كرات مقطع - تصف ملعفة صغيرة فلفل - حبة كبيرة من الفليفلة الحمراء مقطعة - باكيت من النقائق - ربع 
كيلوجرام من لحم السلامي مقطمع - ورقتا غار - ملعقة صغيرة من الزعتر - ربع كوب من البقدونس - ملح 
سس اکا 


الطردةة: 

- عطي الدجاج بالملح والفلفل تم اقلي قطع الدجاج حتى يحمر لونها. 

- اضيقي البصل المفروم وحركي حتى يشقر. 

- اضيفي الثوم والبصل المقطع والفليفلة الحمراء والنقانق إلى المقلاة واطهي مع التحريك 
حتی یطری البصل. 

- اضبفي الدجاج إلى المقلاة واضيفى مع التحريك المستمر ورق الغار والزعتر والمرقة ثم 
غطي المقلاة ودعي المقادير تغلي على نار شادئة مدة ثلث ساعة. 

- اضيفي الطماطم غير الحصفاة والمهروسة ثم الأرز واخلطي المقادير جيداً. 

- غطي المقلاة ودعي المقادير تغلي برفق حتى يجف السائل ويطرى الأرز. 

- اضيفي مع التحريك الكراث والبقدونس مدة دقبقية. 

- قدمی الطبق ساخنا مع السلطات. 


¥ 


اللقادير: 

باکت رافيولي محشو بالسبانخ 
(متوافر في السوبرماركت مبردا)- 
نصف كيلو لحم مفروم - بصلة كبيرة 
مفرومةتاعما- علبة صفيرة من 
صلصلة الطماطم - نصف ملعقة من 
الفلفل الأحمر الحار - ملعتتان كبيرتان 
من الزيت أو السمن - ملح » فلفل بهار 
- ملعقة كبيرة من الزبدة - كوبان من 
الصلصة البيضاء (البشاميل) - كوب 
من جبتة الموزاريلا المبشورة. 


الطريقة: 

- آأغلي ماء به قليل من المح 
واسقطي فيه الرافيولي مدة ثلات 
دقائق ثم يصفى الرافيولي من الماء 
ویننن ج ن 

-سخني السمن أو الزيت 
وضحي البصل فيه وقلبيه حتى 
يذبل ثم اضيفي اللحم المغروم 
وقلدي بي الح وار جي 
يقارب من النضج. 

- اضيفي الى اللحم صلصة 
الطماطم المذابة في كوب من الماء 
واتركي الخليط يغلي حتى ينضج 
اللحم وتتكثف الصلصة ثح اضدفي 
البهارات وحركي الجميع ثم آزيليه 
عن النار. 

- ادهني طبق فرن بايرکس 
بالزيدة ورصى الراقدولي تالتناوب 
مع صلصة اللحم لينتهي بطبقة من 
الرافولي. 

ا او کے ی ر 
امو رار ید وعطی وجوال اوی 
بھا. 

- ضعي طبق الرافيولي في قرن 
حار حتى يحمر السطح. 

ھی اواو ع الا 


المقادير: 

نصف کیلو دجاج مطهو ویکون بارداً - 
حبات من البصل الأخضر - خسة ولحدة E‏ 
امايونيز - حبتا طماطم مقطعتان أرباعاً - رشة فلفل 
أحمر حل بودرة. 


الطريقة: 

م قطي اداج الي قط صد د داو افر دي 
البصل ناعماً واخلطيه مع الدجاج ونصف كمية 
المايونيز. 

- اغسلى الخس وصقيه من الاء ورتيبي 
الأوراق في طبق التقديم. 

ی حادص الدج ج افوق ان خط 
اا الا دن لاون 

پر ردي فڪع الطماطم ورشي الفلفل الاحمر 
و 


۳۹ 


المقادیر: 
TT ES CE E‏ 
E‏ 


الطريقة:. 
- تفرد رقائق الخجينة وتدهن بالسمنة من الوجهين. 
- يوضع سيخ حديد على الطرف الخلفي. 
- توضع المكسرات أمام السيخ. , 
- يبدأ لف العجينة من الخلق إلى الأمام. 
- تكرر العملية مع كل رقيقة من رقائق الحجينة ويتم ضغطها على السيخ ورصها في 
الصبنية. 
- تدهن الاصابع من أعلى بالسمنة ثم تقطع بالسكين إلى اجزاء متساوية. 
- توضع الصينية في فرن معتدل الحرارة مدة عشرين دقبقة. 
- بحد اخراجها من القرن تشقى بالتراب تم تدرك لتبرد. 
- ترص وتزين في طبق التقديم وتقدم باردة. 


المقادير: 
نصف كيلو من قمر الدين - ٤‏ اكواب من الماء - كوب من النشا - ثلاثة أرباع كوب من السكر - كوب من 
اللو المقشور. 


الطريقة: 

- ينقع القمر الدين مدة ليلة كاملة في أربعة أكواب من الماء. 

- يصفى القمر الدين بمصفاة ناعمة أو يضرب بالخلاط حتى يصبح ناعماً ثم يوضع فوق القدر 
المعدة له. 

- يذاب النشا بنصف كوب من الماء ثم يضاف إلى القمر الذين. 

- يضاف السكر إلى خلبط القمر الدين والنشا ويحرك جيداً. 

- توضع القدر على نار متوصطة الحرارة ويحرك الخليط بملعقة خشبية باستمرار حتى لا 
يلتصق الخلبط بقعر القدر. 

- بعد ان يغلي يترك على النار مدة ربع ساعة صع التحريك المحستمر. 

- يرفع من على النار ويسكب قي اطباق صغيرة ويزين باللوز المقشر المفروم خشنا. 

یه ر 
ملا حظة: 

يمكن عمل طبقة من المهلبية بالحليب توضع في طبق بايركس وبعد أن تبرد وتجمد يوضع 
فوقها طبقة من مهلبية القمر الدين ويزين الوجه حسي الرغبة. 


ا 


المقادير: 

SO O COT AE SA 
الکرفس - ۲ حبة لفت «شلعم» - ۲ اكاب من خلاصة مرق الدجاج - ملعقتان گبیرتان‎ 
معجون الطماطم - نصف ملعقة صغيرة زعتر بري - ربع ملعقة صغيرة كمون مطحون‎ 
ملعقة صغدرة مستردة فرنسنة - ربع ملعقة صغيرة فلقل أسود‎ - 

للتجميل :تيل من القلةل الأحمر الطحون - عرق من النعاع الأخضر 


الطريقة: 

- افرمي البصل ثح قطعي الخضر الى مكعبات. 

- ضعي الخضروات المقطعة في قدر مناسب واضيفي خلاصة المرق 
ومعجون الطماطم والزعتر والكمون والمستردة واللح. 

- اطهي الخضر على نار مرتفعة وعندما تخلي خففي الحرارة ودعي 
الخضر تنضج مدة نصف ساعة تقريباً حتى قلبن 

- اضتفى الفلفل الأسود. 

- قدمي الحساء ساخناً وزيني الوجه بالفلفل الأحمر وعرق من النعتاع 
الأخضر. 
ماد حظة هامة: :يمكن وضع مكونات الحساء في خلاط كهربائي 
وضربه ليصيبج ناعماً مثل البدوريه حسب الرغبة. 


اسب ارز باازةء 


كيلو من لحم الغنم ([الموزات) - نصق كيلوجرام من اللحم المفروم المقلي - نصف كيلوجرام من حبوب البازلاء 

E E‏ ی ا ا کن 
من الأرز المنقوع والمصفى - ثلاثة أكواب من مرق اللحم - تصف ملعقة صقيرة قلفل - تصف ملحقة صخبرة بهار 
¬ نصف ملعقة صغيرة قرفة - ملح حسب الاحتياج - نصف ملعقة صغيرة بهارات مشكلة. 


الحقادیر: 


الطريهة: 


- تغسل حبات البازلاء وتقلى بالسمن على . 


نار هادئة مدة عشر دقائق حتی تذل ثم يرقع 
مقدار ربع الكمية منها ويترك جانباً. 

يقي ال بالدن ثم لار ناء شاق 
مع الملح والبصلة والبهارات. 

- يصب مرق اللحم فوق البازلاء وتترك مدة 
ريع ساعة. يضاف اللحح المقروم وتصف اللحم 
انلوق 

_ يوضع الأرز ويحرك ببطء ويخدل اللح. 


-يغطى الوعاء ويترك على نار متوسطة 
حتى يمتص الأرز المرق. 

-تخفقف النار ويتايع الطهي حتى ينضصج 
الأرز. 

E E 
الوسط ثم يقلب على طبق مناسب.‎ 

- يوزع على السطح والجوانب ما تبقى من 
اللحم المسلوق والبازلاء. 

-يجمل الطبق باللوز والصنوبر حسب 
الرغية. 


جن روهي آو بارمسان 
او شیدر مبشور - 
eS‏ 
توم - تصف کیلو لحم 
مفروم عصاج - ملعقتان 
کبیرتان من معجون 
الطماد س ف د 
دقيق لتغليف الباذنجان 


الطريقة: 

نو الاد و نفک رای ی م 
ثم يغلف بالدقيق واللح. 

-يسخن الزيت ويقلى به الباذنجان على 
الوجهين حتى يصبح ذهبي اللون. 

- يقطع نصق كمية الفلفل الأخضر ويقلى 
بالزيت. 

- يقطع الطماطم والبصل ونصف كمية الفلفل 
الاخضر الطازج حلقات. 

وخ حف حه الطماطم والدصل 
والظفل الأخضر و الفلفل الحار الطازج. 

في أسفل طبق البايركس ثم يوضع نصف 
كمية الباذنجان والفلفل الأخضر المقلي ثم يوضع 
اللحم الحصاج ويقرش بالتساوي. 
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- يوضع باقي الباذنجان والفلفل المقلي ثم 
يوضع على الوجه باقي حلقات الفلفل الأخضر 
والطماطم والبضل ويحدل المح. 

- يؤخذ كوب من الماء المغلي وتذاب به ملعققان 
كبيرتان من معجون الطماطم مع املح والبهارات 
ونصف ملعقة من السكر, تغلى الصلصة وتصب 
فوق الصبنية بالتساوي. 

- يوضع مقدار الصلصة البيضاء على الوجه 
ثم يرش الجن المبشور بحيث يغطي الصلصة. 

- تزج الصيئية في فرن متوسط الحرارة مدة 
نصف ساعة حتى يحمر سطحها. 

-تقدم صينية الباذنجان مع الصلصة 
البيضاء ساخنة ويجانيها طبق من السلطة 
الخضراء. 


المقاديره 

باکیت من رقائق 
الجلاش بالأسواق 
مجمدة أو طازجة- 
بيضة - ثلاث ملاعق 
من السمن الساخن - 
نصف کوب حلیب - 
دجاج اولحم - صف 
کیلوجرام لحم مفروم 
- بصلة كبيرة مفرومة 
-ملعقتان کبیرتان 
من الزيت - ملح قدر 
الاحتياج - نصف 
ملعقة صخيرة فلفل - 
ريع ملعقة صغيرة 
پهار. 


الطريقة: 

- يقلي البصل بالزيت حتى يذبل ثم يضاف 
اللحم المقروم ويقلب قليلاً حتى يقارب من 
النضج يضاف الفلفل والبهار والمح ويترك 


الخليط حتى يبرد. 
-يترك الجلاش فى حالة تجمنده حارج العراد 
حتی یلین. 


- تؤخذ من ورق الجلاش وريقتان وتفردان 
في صينية مستطيلة مدهونة بالسمن وينثر عليه 
قطرات من السمن الساخن وتتوالى هذه العملدة 
حتى تصل نصف كمية الجلاش. 


يفرد علدها اللحم المفروم المحصج بالتساوي 
ثم تتوالى وريقات الجلاش مع نثر السمن 
الساخن عليها. 

- يدهن السطح بالبيض المحفوق. 

- يقطع الجلاش مثلثات. 

-يخلط الحليب مع المرق وقليل من المح 
والفلفل ويسكب فوق الجلاش. 

- يزج في فرن معتدل الحرارة حتى ينضج 
س 

- يقدم الجلاش باللحم ساخناً أو باردأ. 


f 


المقادیر: 


ثلات حبات من الافوکادو - ملعقتان كبيرتان من الزبدة - تصق كوب أرز 


بطل مقرو مة اعا - نصق کوب 


بقدونس مقروم - نصف كوب فتات خبز - ملعقتان من الزبد للوجه ا - کوب مرق دجاج 
- بيضة مخفوقة - كوب جبنة شيدر مبشورة - ملح حسب الاحتياج. 


الطريقة: 

- سخني ملعقتين من الزبدة في قدر صغدر ثم 
اضيفي الأرز المخسول جيدا وقلبيه مع الزبد 
حتی یصبح لونه ذهبیاً. 

- اضيفي البصل والكرفس المفروم واستمري 
في الطبج مدة ثلاث دقائق. 

- أضيفي مرق الدجاج والح ثم غطي القدر 
ارک دی یی ان عاد فک رین ای 
حتى يصبح الأرز طرياً. 

- أزيلى القدر عن النار ثم اضيفى الببضة 
المخقفوقةعندمايبرد والجبن المنشور 
والبقدونس وحركي الجمتع بشوخكة حتى 

- اقسمي الافوكادو إلى نصفين وازيلي 
النواة. 
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- ضعي الأفوكادو في صينية خبز مناسبة ثم 
ضعي فیها قدر ربع کوب ماء حار. 

- ضعي خليط الأرز في تجويف الافوكادو 
حتی بمتلی»ء. 

- اخلطي فتات الخبز مع ملعقتين من الزبد 
المذاب وضعه قوق وحدات الافوكادو المحشوة 
بالأرز بالتساوي. 

- اطهي في الفرن مدة عشرين دقيقة حتي 
بحر السطح. 

- قدمي هذا الطبق مع الدجاج المحمر أو 
المشضوي. 1 


ملاحظة: إذا لم يتوافر مرق الدجاج فيمكن 
استخدام مکعب من ماجي الدجاج يذاب في کوب 
من الجاع خسب الرغدة. 


أيستس كريم بسع السسويت العسوهي الشار 


ا - ملعقتان صخيرتان من بودرة القهوة ويمكن استخدام النسكافيه - ملعقة كبيرة ماء 


حار - تصف کوب ب کاسترد مطبوخ مع الحليب - ملعقتان كبيرتان من البسكويت المطحون أو أي نوع أخر. 


الصوص: 


ثلاث ملاعق كبيرة مرب - ملعقة كبيرة زبیب - ۲ ملعقة كبيرة عصير برتقال 
ويمكن الأستفناء عن الصوص باستخداع ملعقتين كبيرتين من القطر الذهبي. 


الطريقة: 

- اخفقي الكريمة حتى تجمد. 

- أذيبي مسحوق القهوة في ملعقة كبيرة من 
الماء الحار. 

-اضيفي القهوة إلى الكريمة كما اضيفي 
كذلك الكاسترد المطبوخ مع الحليب. 

- ضعي الخلبط في صيندة الفريزر وجمدي 
حتى تدأ الجوانب في التجمد. 

- ضعي الخلبط في سلطانية بحد اخراجه من 
الفريزر واخفقي حتى يصبح الخليط لزجاً. 


- اضيفي مسحوق البسكويت تم ارجحي 
الخليط إلى صينية الفريزر واتركي الآيس كريم 

- لتحضر الصوص ضدي المريى من خلال 
منخل وصفيه جيداً حتى لا يكون أيه شوائب. 

- اضيفي إلى المريى القانيليا والزبيب 
وشسخني حتى يغلي المزيج مع التحريك المستهر. 

- ضعي الآيس كريم نواسطة ملعقة الآيس 
كريم في اطباق صغخيرة مناسبة ويقدم في 
الحال. 


$¥ 
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اساسا 


AkbAAPINKE:e RUE TUPEYs€O MM 
الاناناس فاكهة موببه لدى الجميع متعددة الاستعمالات وتستخدم بے شهر‎ 
رمضان المبارك بكثرة خاصة الكومبوت وهي فاكهة الاناناس الحفوظة ب2‎ 
محلول سكري سواء أكانت على شكل حلقات أم مقطعة. ويدخل الاناناس ج‎ 
عمل الحلويات والفطائر والكيك والسلطات وانواع الحشو الختلفة كما‎ 
يسنخدم الاناناس ب الطبخ مثل الدجاج بالكاري ومع شرائح اللحم المداخن.‎ 
٠ ويوجد الاناناس 2 الاسواق والسوبرماركت على مدارالسئة.‎ _ 
لذا يسرنا ان نقدم هذه التقاصيل عن ثمرة الاناناس من حیث موطنها‎ 
وموسمها والقيمة الغذائية لها تخزينها واستعمالها وإليك هذه العلومات‎ 
القيمة عن ثمرة الاناناس الاستوائية.‎ 
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الأناناس‌ هو فاكهة 
استوائية مصدرها 
البرازيل وقد اشتق 
اسمهامن الاسم 
الاسباني 4١۴1التي‏ 
تعني الضوء ٣1١٤‏ وذلك 
لمشابهة ثمرة الاناناس 
بثمرة الصنوير القمعية 
إلا انها لا تمت للصنوبر 
بأية صلة. 

وان الاسم الأصلي 
الهندي لها هو نانا ميمي 
Nana Memi‏ وlgلذiي‏ 
يعني الثمرة الرائعة.. 
ومنها آخذ الفرنسيون 
الاسم انان ومن هذا آخذ 
الاسم العربي ااناس 
مش وفي الوقت 
الحاضر فإن نمار 
الاناناس التي توجد قي 
الاسواق على مدار 
السنة تأتي من المناطق 
الاستوائيةغزيرة 
الامطار. ومنذالقرن 
السابع عشر انتقلت 
زراعة الاناناس إلى 
بعض البلدان في شمال 
غرب أوروباومنها 
بريطانيا وكان الحاقز 


لذلك منظرها. إلا انها لم 


بسيط وهو عدم توافر 
اشعة الشمس بشكل 
كاف وآن الشىء الغريب 
بالنسبة لثمار الاناناس 
هو انها لاتنضج إلا 
وهي على النبات ولذا 
فإنهاان لم تكن تامة 
النضج لدى بائع الفو اكه 
فإنها تبقى كذلك ولذلك 
يتطلب الأمر اختيار 
الناضجةمتنها 
والجاهزةللأكل عند 
الشراء. 

ويحتوي الثمار على 
اريم مرو ملين امفيك 
والذي يعمل على تطرية 
اللحوم ويساعد على 
اھ او ودا ا ان 
لب ثمرة الأناناس هو 
اختبار مفضل لاضافته 
عندنقع اللحوم في 
محاليل ملحية أو خل آو 
اضافة المشكل طازجاً 
حيث ان الطبخ يتلف 
تأثير الأنزيم على اطباق 
اللحوم أو الاسماك 


وكفاكهةمتحعددة 
الاستعمالات. فإنها 
ايضا حيدةعن 
استعمالها كوجبة خفيفة 
مع الجبن أو شرائح 
اللحم البارد أو كمقبل 


القيمة الغذائية 


یحتوی ٠۰‏ جم من 
اللب الطازج على ۸٠‏ 
(کابوري) كما ان شذه 
الكمية تحتوي على ١‏ 
جم من البروتين و١‏ 
جرام من الدهون. ان 
هذه الثمرة الاستوائية 
هي مصدر متوسط من 
الكربوهيدرات بصورة 
سكر فواكه طبيعي 
الجسم وشذا يوحد 
لے 
کربوهیدرات في کل 
١اجممن‏ اللب 
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الطازج والمفذي 
الركيسي في الاناناس 
هو قبتامين ج٥‏ الذي 
ج ال ي ا 
الجلد حيويا ويساعد 
قي عملية الشقاء كما 
لی ا 
الحديد في مجرى الدم.. 
ویوجد ایضا فیتامینات 
ب 8 في الاناناس وهي 
تضم فیتامین ب 81 
التيامين وفيتامين ب 
83 النباسین 
ويستعمل فيتامين 
aL‏ 
واستخدام 
انرود رات 
وقیتامین ب/۲ يحافظ 


علىبقاءالجهاز _ 


اليضمي نشطاً.. وقي 
حالةصحية جيدة. 
ويساعد في انتاج 
3 شرمونات الخصودة کا 
ان الاتاناس الطازرج 
ینوی ای کته مر 


اساسا 

من البوتاسيوموهذه 
تعمل بيدورهامع 
الصوديوم قي تنظيم 
مستوی الاء في الجسم 
ويمكن تال خيص 
المحتويات قي الجدول 
التالي: 

حو یا اج ل 
الاناناس الطازج على: 
۰ کالوري 
جرام واحد دهون 
جرام واحد بروتین 
رھ جرا م کر بو ددرا 


شراء وقخزین الاناناس 


يوجد الاناناس في 
الاسواق غالباً على مدار 
السنة إلا انه يجلغ قمة 
الجودة في فصل الربيع 
ويوحدهناك عدة 
اصناف من الاناناس 
وعلى ضوءذلك فان 
الثمار تتغدر من حيث 


الحجم واللون كماان 


IPEZ:€OM 


طعم الثمار يكون آكثر 
حلاوة في بعص 
الاصناف من الاصناف 
الأخري ويجب اختيار 
الثمار التي تبدو نضرة 
الأوراق. وذات الوزن 
الثقيل بالنسية لحجمها 
كمايجب التأكد من 
نضو جا بو اسنطه شمها 
إذ يجب ان تكون الثمار 
ذات عیبر اناناس مقدول 
وطيب وكذلك عند سحب 
الأوراق أي شدهامن 
قمتهافإنهاتنفصل 
ىسهولة. 

وعندلس الثمرة 
ایضاً- إذ يجب ان تکون 
قويةمتماسكةمع 
طراوة مقبولة ويمكن 
الاحتفاظبالتمار 
ی 
الفاكهة وفي درجة 
حرارة الغرفةليضعة 
أيام بعد الشراء.. غير 
ان وضعها في الثلاجة 


ييقنها نحالة جبدة مدة 
أطول. 


الاتاناس واستعمالاته 


وبسيط ويتم ذلك بإزالة 
مجموعة الأوراق من 
قمة الثمرةثم تشق 
طولياً بسکين حاد من 
آحل ازالةالقشرة 
والعيون الموجودة 
تدخل مباشرة في اللب 
ولذا تزال یرآس سكبن 
حاںويشكل منقرد 
لتجنب الهدر الزائد من 
اللب العصيري. 

ان الاتناناس 
الطازج تحتوي تثماره 
على قلوب بذرية صلبة 
يجب التخلص منها قبل 


AbAAPINKEe MU 


استخدام اللب ويتم ذلك 
بقطع الثمرة طولياً إلى 
أربعة أجزاء.. ثم ييشر 
القلب مع البذور من كل 
قطعة من الثمرة لازالة 
قشرتها بواسطة سكين 
قطع خاص أو بسكين 
قطع التفاح. 
۲-للحصول على 
وجبةطعامخفيفة 
صحية ومنعشة تخلط 
قطع من الاناناس 
الطازجةمع جبنة 
ا ا ی 

٤‏ - تضاف قطع من 
الاناناس الطازجة إلى 
سلطة قواكه صفراء 
اللون مع الموزء 
البرقوق, المانجوء 
البابايء الخوخ ويرش 
فوقهاعصير فواكه 
وتقدم بعد ان توضع 
علبها القشرة. 

2 ان طعم الأنانتاس 
یتماشی جیداً مع شرائح 


اللحم المدخن قبل نهاية 
تحميرها (طيخها) 
وتقدم للأكل 2 شرائح 
اللحم على شكل لفائف 
فاكهة يميل طعمها 
للملوحة النسبية طيية 
المذاق. 

-٦‏ يستخدم الاناناس 
كمقبل بديل وذلك بتقدیم 
اناناس مقشور طازج 

۷- يضاف الإناناس 
الطازج والمقشور الى 
الدجاج المنكه بالكاري 
قىل انتهاء الوقت المحدد 
للطبخ بحوالي خصس 
دقائق ليعطي طعم قو اکه 
حامضاً معدلا للصلصة 
الحريفة. 

۸- يستخدم الاناناس 
الطازج والمقشور في 
يعض آنواع الكيك 
الملقميز وغير ذلك من 
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